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近日，湖南运动员在国
内国际赛场捷报频传。湘西
土家族苗族自治州妹子张海
琴以破世界青年纪录的成
绩，勇夺 2025 年亚洲举重锦
标赛女子 55 公斤级 3 枚金
牌；株洲伢子严浪宇以 65.20
分，摘得 2025 年全国蹦床冠
军赛男子个人金牌。

2005年出生的湖南中联
重科举重队队员张海琴，在本
次亚锦赛中表现堪称完美。
她6次试举全部成功，以抓举
99公斤、挺举126公斤、总成绩
225公斤，大幅领先对手夺得3

枚金牌，并打破抓举（98 公
斤）、挺举（120公斤）、总成绩
（217公斤）3项世界青年纪录。

在另一场女子49公斤级
比赛中，同样来自湘西州的
向林香以抓举 86公斤、挺举
103 公斤、总成绩 189 公斤，
获得该级别的3枚铜牌。

2025 年全国蹦床冠军
赛，同时为第 15届全运会蹦
床 资 格 赛 ，近 日 在 太 原 落
幕。湖南高速蹦床队在本次
赛事中，顺利拿下男团、女
团、男子网上个人和女子网
上个人等 4个满项决赛圈名

额。率先进行的团体较量
中，湖南高速蹦床队男、女团
以资格赛第一和第五的成绩
锁定全运会决赛圈席位；男
子个人网上决赛，巴黎奥运
会亚军严浪宇凭借一套全场
最高难度分（20.90 分）的动
作，强势摘金。

据了解，本次比赛后，湖
南高速蹦床队运动员严浪宇
和贺龙雨将回国家队继续集
训，其他队员回到省队总结
比赛经验，备战全运会。

（据湖南日报·新湖南客
户端5.14 蔡矜宜/文）

吃苦是个技术活

夏季吃五“香”

现代研究证实，很多苦味
食物富含有益健康的活性成
分。

生物碱 茶叶、咖啡、可可
中的苦味主要来源于生物碱
类物质，以咖啡因、可可碱为
代表。咖啡因是一种中枢神
经兴奋剂，能够阻断大脑中的
腺苷受体。腺苷是一种能够
抑制神经兴奋的神经递质，咖
啡因进入人体后，与腺苷受体
结合，阻止腺苷发挥作用，从
而达到提神、兴奋的效果，还
有助于促进脂肪分解代谢。
可可碱与咖啡因结构相似，作
用更温和，具有舒张血管、改
善血液循环的功能。已经有
许多研究证实，长期适量摄入
茶、咖啡、可可这类饮品，能够
降低心血管疾病风险。

萜类化合物 苦瓜特有的
苦味来自萜类化合物，其中最
具代表性的是苦瓜素。传统

医 学 认 为 苦 瓜 性
寒，具有清热解毒
的作用。现代研究

证实，苦瓜中的多肽-P（植物
胰岛素类似物）和苦瓜素能够
改善胰岛素敏感性，还具有减
轻氧化应激、改善血脂代谢的
作用。柑橘类水果，如橘子、
柚子、橙子等，也含有苦味成
分，最主要的是柠檬苦素等萜
类化合物，在多项研究中被证
实有抗病毒、抗氧化、抗炎镇
痛等多种生物活性。

其他天然化合物 一些常
见的菊科蔬菜，比如苦菜、苦
菊、蒲公英、菊苣，都或多或少
带有苦味，其来源却有所不
同。苦菜的味道来自苦菜素、
黄酮苷等成分；苦菊和菊苣的
味道来自菊苣酸和菊粉；蒲公
英的味道来自蒲公英苦素、绿
原酸等成分，这些苦味成分本
是植物用于抵御病虫害的次
生代谢产物。现代科学研究
证实，它们与多种健康益处密
切相关，比如可以调节代谢与

血糖、抗炎症、免疫调节、保护
消化系统等。

但是，并非所有的苦味食
物都有助健康，以下几种尤其
值得警惕。

果仁和银杏果 桃仁、苹
果仁、枇杷仁、李子仁、樱桃仁
中含有氰苷类毒素。这类毒
素水解后可以生成氰氢酸，引
起恶心、呕吐、头痛、乏力、呼
吸困难、惊厥、昏迷等中毒症
状，严重者可因呼吸衰竭而死
亡。银杏果又叫白果，里面同
样含有这类毒素。建议不要
自己剥水果里的果仁吃，白果
要做熟才能吃。

苦杏仁 苦杏仁含苦杏仁
苷，水解后会产生有毒的氢氰
酸和苯甲醛，吃多了会中毒，
甚至致命。虽然传统医学会
用苦杏仁与其他中药搭配治
疗感冒咳嗽、气喘、慢性气管
炎等疾病，但必须在医生的指

导下使用。不过，苦杏仁经过
加工之后，大部分苦杏仁苷已
经被除去，比如制成杏仁露饮
料和杏仁小菜，不必担心中毒
的问题。

发苦的瓜 西葫芦、瓠瓜、
黄瓜和南瓜等葫芦科蔬果，如
果吃着明显发苦，说明其中含
有大量苦味的葫芦素，这种物
质摄入过多可导致腹痛、腹
泻、恶心、呕吐等消化道症状，
严重的可因剧烈呕吐、腹泻而
水电解质紊乱和代谢性酸中
毒，甚至危及生命。经烹饪加
热后，葫芦素的毒性也不会减
弱。如果不小心吃到带苦味
的瓜类（苦瓜是个特例），一定
要马上吐掉并漱口。

有些食物保存不当，变质
腐败也会产生苦味。比如有
哈喇味的坚果，其中油脂氧化
产生的酮类化合物具有神经
毒性；红薯被黑斑病菌污染，
会产生苦味有毒成分，蒸煮后
仍具毒性。

（摘自《生命时报》）

5 月 16 日 凌 晨 ，在
WTA1000 罗马站半决赛
上，郑钦文与高芙鏖战3个
半小时，最终以总比分1∶2
遗憾不敌高芙，未能晋级
本站赛事决赛。止步 4 强
的郑钦文，也创造了个人
该站赛事的最佳战绩。

郑钦文是本次赛会的8
号种子，高芙是 4 号种子。
两人此前总共有过 2 次交
手，郑钦文全部告负。一次
是在2024年的罗马站，郑钦

文0∶2输掉比赛，止步8强；另一
次是2024年WTA年终总决赛的
决赛，郑钦文1∶2惜败，获得亚军。

此前一天的四分之一决赛，
对阵此前6次交手都没能战胜的
白俄罗斯名将萨巴伦卡，郑钦文
直落两盘以 2∶0取胜，迎来了自
己职业生涯的又一座里程碑。
过往两人的 6 次交锋都发生在
硬地赛场，这还是两人头一次在
红土场迎来对决，结果正是在自
己擅长的红土场地上，郑钦文又
一次展现出了自己的韧性。由
此，郑钦文让萨巴伦卡遭遇了本
赛季首次对阵TOP10球员的失
利，同时自己则收获了职业生涯
的首次红土1000赛4强。

本赛季开始以来，郑钦文一
直饱受肘伤的困扰。进入泥地
赛季，郑钦文在查尔斯顿站不敌
亚历山德洛娃止步 8强后，退出
斯图加特站进行了 3周的休整，
但随后亮相马德里站还是遭遇
了首战出局。此番来到罗马，郑
钦文终于状态回升。

（综合极目新闻、澎湃新闻）
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2025 年香港国际龙舟
邀请赛将于 6月 7日至 8日
在九龙尖沙咀东部海面举
行，将有来自 12 个国家和
地区的 190 多支队伍参加
19项赛事的角逐。

香港旅游发展局（旅发
局）5月13日在发布会上透
露，今年的参赛队伍总数比
去年多近 20 支，参赛人数
超过 4500 人，分别来自中
国、日本、泰国、加拿大、埃
及和卡塔尔等国家和地区，
其中埃及和卡塔尔是首次
派出选手参赛。

香港国际龙舟邀请赛
今年特别新增中学组别赛
事。为了庆祝端午节，除了
龙舟赛外，香港旅发局还推
出“香港节庆、文化跃动”活
动，从 5月 31日端午节到 6
月 8 日在尖沙咀东部海滨
举行，届时尖东将化身成全港最
大型日夜龙舟嘉年华。

旅发局总干事程鼎一表示：
“今年旅发局推陈出新，将香港
国际龙舟邀请赛化身成龙舟嘉
年华，为市民旅客提供集中西文
化及派对欢乐于一身的一站式
节庆体验。”

中国香港龙舟总会主席钟志
乐表示：“香港国际龙舟赛事历史
悠久，是全球最高专业水平的赛事
之一，每届均吸引到世界各地龙舟
健儿专程来港参加。龙舟总会将
积极推广龙舟竞渡文化及精神，将
传统节庆习俗带到世界舞台。”

（据新华网5.13）

陈梦谈“至暗时刻”
作为女乒主力，陈梦

夺得两届奥运冠军。但在
不为人知的背后，她也曾
经历至暗时刻。

近日，在一档访谈中
陈梦谈起自己的至暗时
刻。她表示，某次比赛失
利后一度怀疑自己的能
力，将自己关在狭小的卫
生间长达 2小时，“当时崩
溃到怀疑自己是否真的这
么差，甚至觉得怎么努力
都不行”。

在釜山团体世乒赛，
陈梦迎战 15 岁的日本新
秀。她说：“第二场团体
赛，我输了那场比赛。第

五场对战的选手才 15 岁，
跟这个选手没有交过手，
她年轻且打法很先进。我
从来没对自己这么未知
过，再输的话我团体赛就
丢2分了，我感觉就像一个
罪 人 一 样 ，就 没 脸 回 国
了。”

那是她第一次在状态
极差、自我怀疑时赢下关
键战。她坦言，全场为中
国队加油的声浪让她重燃
斗志。这场胜利不仅是技
术的突破，更是信心的“反
转”。

（摘自潮新闻·钱江晚
报5.14）

C罗儿子“迷你罗”完成葡萄牙U15国家队首秀
5月13日，在克罗地亚举

行的第七届弗拉特科·马尔
科维奇国际锦标赛上，C罗的
儿子克里斯蒂亚诺·多斯·桑
托斯（球迷称其“迷你罗”）完
成了自己的葡萄牙国字号球
队首秀。

葡萄牙足协此前公布了
新一期 U15 国家队的名单，

“迷你罗”入选。
2018年 8月 28日，“迷你

罗”正式加入尤文图斯青训，
2021 年，“迷你罗”随父亲 C
罗从尤文青训转投曼联U12。

2023 年 10 月，“迷你罗”
正式和利雅得胜利U13青年
队签约。2024 年 2 月，“迷你
罗”随利雅得 U13 梯队获得
了2023至2024赛季沙特U13
联赛的冠军。

在葡萄牙U15对阵日本
U15 的比赛中，“迷你罗”迎

来了自己的首秀，葡萄牙队
最终以 4∶1 取胜。“迷你罗”
在这场比赛的第 53 分钟被
替换上场，但没有收获进球
和助攻。

儿 子 亮 相 国 字 号 球 队
后，C罗也通过社交媒体表达
了自己的祝贺，“儿子，祝贺
你完成在葡萄牙国家队的首
秀。真为你感到骄傲！”

（据极目新闻5.14）

62岁乔丹下赛季将解说NBA
62 岁 ，正 是 该 拼 的 年

纪？听乔丹解说比赛，是一
种什么体验？NBC 官方（美
国全国广播公司）近日宣布，
迈克尔·乔丹下赛季将出任
他们的 NBA“特别嘉宾”，参
与赛事解说或评论工作。这
一角色标志着乔丹以新的身
份回归篮球领域。

乔丹对此表达了兴奋之
情：“我非常激动能看到NBA
重回NBC 的频道，这对我的

职业生涯有着非凡的意义，
我很高兴能以特别贡献者的
身份参与这个项目。我期待
着在今年十月NBC开播时与
大家见面。”

曾带领公牛队完成两次

“三连冠”的乔丹，不仅成为了篮
球界的最佳运动员，也近乎以一
己之力改变了NBA的发展。

而作为美国最权威的电
视转播商之一，NBC 在 1954
年至 1962 年、以及 1990 年至
2002年期间便一直转播NBA
比赛，也见证了整个巅峰时
期的乔丹。

此前，乔丹从未在任何
演播室或者节目中亮相。

（据极目新闻5.14）

薄荷 中医认为，薄荷具有
疏散风热、清利头目、利咽、疏
肝解郁等作用，夏季食用可以
帮助缓解暑热带来的头晕、头
痛、目赤、心烦、郁闷等症状。
从营养上看，薄荷含有维生素、
矿物质以及黄酮类化合物等，
适量食用对人体有益。可以直
接用薄荷叶泡茶喝，清凉解暑，
也可以用其炒鸡蛋、拌豆腐等，
清爽开胃。

香菜 中医认为，香菜性温
味辛，具有发汗透疹、消食下
气、醒脾和中的功效，建议在夏
天适当吃一些。从营养角度
看，香菜中的挥发油能刺激神
经，使人精神振奋；刺激唾液和
胃液分泌，增进食欲，缓解胀

气；其中富含维生素C、钾等营
养成分，有助增强免疫力等。
可与黄瓜丝、豆腐丝、胡萝卜丝
等搭配，制成清爽可口的凉拌
菜，或将香菜洗净切段，撒入煮
好的汤中。

葱 中医认为，葱具有解表
通阳的作用，生吃葱可以驱散
外寒，用热水冲泡能更好地发
挥其解表的作用，做熟后的大
葱则可以温养脾胃。从营养角
度看，葱含有挥发油和辣素，烹
调时会产生特殊香气。

茴香 中医认为，茴香有行
气的功效，可以缓解夏季饮食
不当引起的肠胃不适。茴香最

常见的吃法就是做成饺子馅或
与鸡蛋同炒，如果不愿意开火，
也可以尝试凉拌：将茴香洗净
切段，加入适量的盐、生抽、醋、
蒜末等拌匀即可。

紫苏 中医认为，紫苏性温
味辛，有解表散寒、行气和胃、解
鱼蟹毒等功效，夏季食用紫苏，
可以缓解吹空调受凉引起的胃
肠不适。可以直接用紫苏煮水
喝，如果受寒较重，还可加入一
些红糖、生姜，效果更佳。做鱼
虾等海鲜类菜肴时加入紫苏，既
能去腥、中和寒气，还
能增加菜肴的风味。
（摘自《中老年时报》）

这两种仙人掌适合食用
国内用于食用的仙人掌，

一般是米邦塔仙人掌和梨果
仙人掌，它们刺少，口感也比
较好。

这两种仙人掌，网上很容
易买到，一斤在四五元左右。
也有已经完全去皮、真空包装
的售卖，拿回家洗洗、切切，就
能下锅。

从营养学角度说，仙人掌
含有丰富的维生素C、维生素
A、B族维生素，以及钙、钾、膳
食纤维、黄酮类物质等营养素。

而从中医食疗角度，仙人
掌性凉，具有行气活
血、清热解毒、消肿
止痛、安神利尿等功

效。夏季天气烦热、胃口差的
时候，尤其适合吃它。

但要注意，不是所有的仙
人掌都能吃，一些野生和观赏
的仙人掌可能有毒，切勿乱吃。

跟秋葵一样，仙人掌中有
很多黏液，如果介意，可以先
焯水；焯水时加入少许小苏打
和食盐，有助于保持其色泽和
口感，并去除其涩味。如果不
焯水，切的时候建议戴上手
套，以防手部皮肤出现不适。

仙人掌可以凉拌、炒菜、
炖汤，或裹上面糊炸成“天妇
罗”，或切薄片涮火锅，还能榨
汁，并用来调饮料、鸡尾酒。

（摘自《养生保健》）

这
种
素
食
热
量
比
肥
肠
还
高

腐竹是很多火
锅、麻辣烫爱好者喜
欢的食材，但这种看
似清淡的豆制品，热
量其实比猪肥肠还
高。

据《中国食物成
分表（标准版）》，干
腐竹每100克热量为
461 千卡，脂肪含量
为 21.7克；而猪大肠
每 100 克热量为 196
千卡，脂肪含量 18.7
克。

腐竹的高脂高
热量和它的做法有

很大关系。腐竹是豆浆煮
沸，经过一段时间表面形
成一层“油皮”干燥而成，
其实就是把豆类中的蛋白
质、脂肪等成分进行了浓
缩，所以热量、营养成分的
含量都很高。

不过，一般来说，腐竹
泡发后重量能变成原来的
2至 3倍，热量和脂肪含量
虽高，蛋白质含量却媲美
肉类，是比较有营养的食
物。但需注意，痛风、减肥

和有肾病的患者
不宜多吃。

（据科普中国）

每
天
一
杯
糖
饮
料
，口
腔
癌
风
险
翻
几
倍

奶茶、汽水、咖啡的
新口味越出越多，不少
人每天都要喝上一杯。

然而，前段时间刊
登在《美国医学会耳鼻
咽喉头颈外科杂志》上
的一项研究发现：不管
是否抽烟、喝酒，与每
月 喝 <1 杯 含 糖 饮 料
（每240毫升饮品中热
量≥50千卡，并且额外
添加了糖）的人相比，
每天喝≥1杯含糖饮料
的人，口腔癌风险会飙
升4.87倍。

所以，平时少喝饮
料，一定要喝的话，尽
量选无糖的。
（摘自《家庭
医生》）
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